SONHO 

COMO SEGUIR OS CARDÁPIOS? 


Cardápio 1 - Semana 1 a 4 
Cardápio 1 e 2 - Semana 5 a 8 

• Cardápio 1 - Utilizar dias de treino 

• Cardápio 2 - Utilizar nos dias SEM TREINO 

As receitas do cardápio estão no ebook bônus Receita Fit. 

No vídeo, o TonTon explica detalhadamente cada cardápio 
junto dá dicas incríveis :) 


Sugiro fortemente que você baixe o PDF do cardápio que 
encontra-se abaixo desse vídeo e imprima ou abra na tela 
durante as explicações do vídeo. 


